Bywa, ze ludzie wchodzg w zwigzek z potrzeba mitosci, a wychodza z nawykiem polowania na winnych. | wtedy
nawet drobna sytuacja urasta do roli sagdu. Kto zawinit, kto zepsut, kto byt nieuwazny, kto ma racje. W takim
uktadzie uczucia nie rosng. One gasng, a w ich migjsce wchodzi co$ obrzydliwie skutecznego: rozliczanie.
Rozwigzania sg wtedy niepotrzebne, bo winny juz jest. | to wystarcza, zeby wréci¢ do wtasnego komfortu, nawet

jesli koszt jest wysoki.

Ta obrzydliwos$¢ polega na tym, ze wina daje ztudzenie kontroli. Mozesz naprawic sytuacje przez to, ze wskazesz
palcem. Tylko ze zwigzek nie jest mechanizmem. To relacja, a relacja nie dziata, jesli wszyscy ustawiaja sie w

pozycji oskarzonego albo prokuratora.

Mitos¢, ktora szuka rozwigzan, nie polega na tym, ze “nigdy nie ma winy”. Polega na tym, ze przestajesz traktowaé
wine jako cel. Zamiast tego wpatrujesz sie w problem jak w rzecz, ktéra wymaga pracy, a nie wyroku. | robisz to

wtedy, gdy jest goraco, kiedy w brzuchu $ciska, a w gtowie pojawia sie mysl: “gdybys tylko ty".

Ponizej opisuje, jak to wyglada w praktyce. Nie z pozycji poradnikowej, tylko z perspektywy kogos, kto widziat, jak

te rozmowy sie zaczynajg, jak sie rozlewaja i jak koncza sie albo naprawg, albo zjazdem w coraz gorsze pole bitwy.

Dlaczego polowanie na winnych tak wciaga

Najpierw jest emocja. Zwykta, ludzka. Ktos wrdcit pdzniej niz obiecano, kto$ zapomniat o waznym ustaleniu, kto$
“przeciez mowit”, a drugi styszat co$ innego. Potem pojawia sie interpretacja. | tu zaczyna sie problem:

interpretacja bywa wygodna, bo uktada swiat w schematy.

Jezeli uznamy, ze winny jest “ten drugi”, to nie musimy sie przyglada¢ wiasnym nawykom. Nie musimy pyta¢, jak
rozumiemy ustalenia. Nie musimy sprawdza¢, czy oboje stuchamy podobnie. Mozemy tylko powiedzie¢: "widzisz,

jak on znowu". Albo: “widzisz, jak ona nie umie”.

Taka narracja dziata jak plaster: zakrywa dyskomfort, ale nie leczy Zzrodta. A Zrédtem czesto jest komunikacja,
zmeczenie, brak wspolnych zasad, albo zwykte rozjechanie oczekiwan. Tyle Zze rozjechane oczekiwania sa

trudniejsze do skorygowania niz przyklejenie etykiety “zaniedbujacy” czy “niedojrzaty”.

W praktyce wine da sie obgadac szybko. Rozwigzania wymagaja czasu, konkretnych zmian i czasem wtasnego

wstydu. To dlatego ludzie wybieraja winnych.

Jest jeszcze drugi powdd, mniej uroczy, bardziej prawdziwy. Czesto polowanie na winnych to sposdb na
przetrwanie wtasnej bezradnosci. Kiedy nie potrafisz zatrzymac¢ problemu, najlepiej go nazwaé i ukarac. tatwiej
powiedzie¢ “to jego wina”, niz przyznac “ja nie wiem, co dalej zrobimy, i to mnie przeraza”.

Mitos¢, ktora szuka rozwiagzan, wybiera te trudniejsza Sciezke. Nie dlatego, ze jest Swieta. Dlatego, ze jest mniej

bezsilna.

Roéznica jest w jednym pytaniu, a zmienia wszystko

W konfliktach zwykle ukrywaja sie dwa pytania. Jedno brzmi: "kto zawinit?”. Drugie brzmi: “co teraz zrobimy, zeby

nastepnym razem byto inaczej?".

To drugie nie wyklucza pierwszego, ale nie pozwala mu prowadzi¢. Mitos¢ w praktyce zaczyna sie tam, gdzie
partner nie korzysta z winy jak z broni. Zamiast tego korzysta z niej jak z informacji. Jesli kto$ obiecat i nie

dowidzt, to nie po to, by go zmiazdzyc. Tylko po to, zeby sprawdzi¢, dlaczego obietnica sie nie utrzymata. Czy



problem byt w organizacji? W zasobach? W tym, ze ustalenie byto zbyt ambitne? W tym, ze kto$ mowit “tak”, nie

wiedzac, czy dowiezie?

Pamietam sytuacje z zycia, ktéra mogtaby wyglada¢ jak banalna awantura, a okazata sie mini-lekcja. Oboje
byliSmy zmeczeni po pracy, w kuchni czu¢ byto nerwowos¢. Wtedy partner powiedziat co$ w stylu: “przeciez
mowitem, ze nie dam rady”. Ton brzmiat tak, jakby to zwalniato go od odpowiedzialnosci. Druga osoba od razu
odpalita tryb oskarzycielski: “znowu ktamiesz”, “zawsze tak robisz”, "nigdy nie mozesz". Wiesz, co byto

obrzydliwe? Nie to, ze sie nie udato. To, ze nikt przez kilka minut nie sprawdzat, co doktadnie zostato ustalone.

Wystarcza jedna korekta: zamiast “dlaczego ktamiesz?” pada pytanie “co doktadnie powiedziate$ i kiedy?".
Okazuje sie, ze stowa byly, ale zostaty powiedziane w pospiechu, bez konkretnego terminu, a druga osoba
ustyszata cos innego, bo miata gtowe gdzie indziej. Nie dlatego, ze ktos byt ztym cztowiekiem. Dlatego, ze nikt nie

dopilnowat formy ustalenia.

Jesli ktos od razu idzie w wine, zamyka rozmowe. Jesli idzie w rozwigzanie, otwiera.

Obrzydzenie, ktore przykleja etykiety

Stowa potrafig zostawic¢ $lad. Sag takie zdania, ktére nie sg argumentem, tylko wyrokiem. “Tobie sie nie zalezy”.

"Jeste$ nieodpowiedzialny/a”. “Zawsze robisz to samo”. Nawet jesli w tle jest prawda, takie komunikaty nie

prowadza do zmiany. One prowadza do obrony, a obrona prowadzi do pogorszenia.

W zwigzku, w ktérym mitos¢ szuka rozwigzan, zamiast etykiet pojawiaja sie opisy sytuacji. Zamiast “zawsze"” i
“nigdy” pojawia sie konkret: “wczoraj o 18:30 nie byto cie, mimo ze ustalilismy 17:30", “w tym miesigcu trzy razy

odwotates plan w ostatniej chwili”, “w naszej rozmowie zabrakfo jasnej odpowiedzi na termin”.

To nie jest spor o styl. To spdr o strukture rzeczywistosci. Etykieta buduje watek tozsamosciowy. “Ty jestes taki”. A

rozwigzywanie buduje watek zadaniowy. "To zadanie jest do zrobienia inaczej".

Stowa typu “zawsze" i "nigdy” sa szczegdlnie podte, bo zamykaja przestrzen negocjacji. Jesli usigda na stole, to juz

nie ma miejsca na: “moze tym razem inaczej”. A czasem “inaczej” jest proste, tylko wymaga rozbrojenia emogji.

Kiedy “szukanie rozwigzan” bywa pozorem

Trzeba tez uczciwie powiedzie¢: czasem ludzie uzywajg sformutowania “szukajmy rozwigzania” jako sposobu, zeby

nie dotknac¢ tematu. To tez jest rodzaj winy, tylko ukryty pod elegancka etykieta.



Jesli ktos mowi “rozwigzmy to”, a w praktyce przeskakuje od razu do porzadkowania planéw bez wystuchania

tego, co zostato zranione, wtedy rozwigzanie jest tylko przykrywka. Zranienie wraca pdzniej, mocnie;j.

Mitos¢, ktdéra szuka rozwigzan, nie udaje, ze emocje nie istnieja. Ona je uznaje, tylko nie pozwala im sterowad.

Najpierw jest kontakt, potem narzedzia.

W praktyce wyglada to tak: “widze, ze jeste$ wsciekty i masz do tego powdd”. To trwa chwile. Nastepnie: “zanim
ustalimy, jak to naprawi¢, powiedz mi, co konkretnie sprawito, ze tak to przezywasz". Kiedy strony rozumiejg, o co

chodzi, dopiero wtedy wchodzisz w plan.

Bez kontaktu rozwigzania staja sie praniem plam na scianie.

Co robi¢, gdy w glowie juz masz oskarzenie
https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czy-kochasz-mnie-naprawde-mikkel-nielsen/

W idealnym swiecie konflikt zaczyna sie od ciszy i rozmowy. W realnym czesto zaczyna sie od tego, ze w brzuchu
ro$nie obrzydzenie, a usta same uktadajg zdanie, ktore brzmi jak cios. “Ty zawsze..." “Jak mozesz..." “Znowu to

zrobites...".
Wtedy najwazniejsza rzecz to przerwaé mechanizm. Nie “zdusi¢ emocji”, tylko przesuna¢ uwage z winy na fakt.

Najprostsza technika, ktérg mozna zastosowac nawet w srodku rozmowy, to zmiana konstrukcji zdania. Zamiast
"ty mnie zawiodtes”, mowisz “w tej sytuacji stato sie X, a ja poczutem Y”. Brzmi banalnie, ale robi rdznice, bo nie

przypisujesz catej osobowosci winy. Opisujesz zdarzenie i skutki.

Druga rzecz to wolno$¢ od dowodzenia. Jesli zaczynasz udowadnia¢ “jak jest naprawde”, ryzykujesz, ze oboje
wpadacie w tryb przestuchan. Lepsze jest zdanie: “zeby to naprawi¢, potrzebuje zrozumie¢, jak ty to widziates”. To

nie jest proszenie o skruche. To jest zbieranie danych.

Trzecia rzecz jest trudniejsza, bo dotyka dumy. Zamiast pyta¢ “dlaczego to zrobites”, pytasz “co sprawito, ze to sie
nie udato”. Ten przeformutowany kierunek rozmowy uwalnia od zemsty. Bo pytasz o mechanizm, a nie o

charakter.

Jezeli chcesz konkretu, masz ponizej krotki test, ktory stosowatem w pracy z parami i w swoim zyciu, kiedy
chciatem sie nie pogubic.

® (Czy moje zdanie opisuje wydarzenie i skutek, czy ocenia osobe?

e (Czy prosze o wyjasnienie, czy wnioskuje wine?

e (Czy proponuje zmiane “na przysztos¢”, czy tylko rozliczam “wczoraj"?

® (zy daje przestrzen na inng perspektywe, czy tylko chce racji?

® (Czy po rozmowie jest jaki$ nastepny krok, czy tylko wiecej napiecia?

Jesli na wiekszo$¢ pytan odpowiadasz “oceniam i rozliczam”, to nawet jesli masz racje, rozmowa idzie w $lepa

uliczke.

Jak wyglada mitos¢, ktéra nie robi z cztowieka sadu

Mitos¢ szukajgca rozwigzan dziata jak potaczenie dwdch rzeczy: czutosci i inzynierii. Czuto$¢ polega na tym, ze nie

chcesz skrzywdzi¢. Inzynieria polega na tym, ze uznajesz, iz $wiat ma swoje mechanizmy, i da sie je zmienic.

W praktyce to znaczy, ze kiedy co$ peka, partner nie ucieka w krzyk ani w ironiczny chtéd. Zamiast tego stara sie

znalez¢ punkt, ktory da sie przepracowac.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czy-kochasz-mnie-naprawde-mikkel-nielsen/

Czasem jest to kwestia planowania. Kto§ méwi: “nie ogarniam”, bo ma przecigzenie, ale zamiast to maskowac,
potrzebuje ustalenia, co jest realne. Innym razem to kwestia ustalen bez konkretu. “Zrobimy to w weekend” brzmi

pieknie, dopdki nie ma daty i warunkéw. Wtedy rozwigzaniem nie jest kara. Rozwigzaniem jest doprecyzowanie.

Jest tez bardziej bolesny wariant: kiedy ktos regularnie tamie granice. Wtedy rozwigzaniem nie jest “wiecej
rozmoéw” w trybie nadziei, ale ustalenie konsekwencji i ochrony. Tu mito$¢ nie udaje, ze wszystko da sie naprawic¢

rozmowa. Jesli méwimy o chronicznym przekraczaniu granic, rozwigzania muszg zawiera¢ ochrone i decyzje.

| to jest moment, w ktorym “nie szukaj winnych” bywa mylone z “poddaj sie”. Mitos¢ nie szuka winnych po to,

zeby usprawiedliwia¢ zachowania. Ona szuka rozwigzan po to, zeby zatrzymac destrukgcje.

Rozmowy po awanturze: kiedy naprawde zaczyna sie naprawa

Najgorsze w relacjach opartych na winie jest to, ze naprawa zaczyna sie dopiero wtedy, kiedy konflikt przestaje

by¢ goracy. Ale wtedy bywa za p6zno, bo emocje zdazyty zostawic slady.

Mito$¢ szukajaca rozwigzan robi co$ inaczej. Zatrzymuje krecenie sie w kdtko i wraca do rozmowy wczesniej,

zanim oboje zdaza zbudowac wersje wydarzenh na niekorzys¢ partnera.

Czesto wystarczy krétka rzecz: “chce wroci¢ do tego, co wczoraj poszto zle. Nie po to, zeby dalej sie ktoci¢, tylko
zeby zrozumie¢, co trzeba zmieni¢". Potem nie zaczynasz od "ty powiedziate$”. Zaczynasz od “ja zauwazytem”.

Oboje zyskujg przestrzen na korekte, zamiast na obrone.

Miatem kiedy$ rozmowe, w ktorej partnerka po awanturze byta tak zdenerwowana, ze nie chciata stuchac.
Gdybysmy szukali winnego, temat zamienitby sie w dyskusje o tym, kto jest bardziej uparty. Zrobiliémy inaczej.
Ustalilimy, ze przez dwie minuty kazdy mowi tylko o tym, jak sie czut, a nie o tym, kto zawinit. To nie jest magia.

To jest kontrola formy. Kiedy emocje dostaja ksztatt, tatwiej przejs¢ do konkretu.

Nastepnego dnia ustalilismy procedure, ktora zadziatata: jesli cos wymaga zmiany planéw, ma by¢ informacja z
wyprzedzeniem i ma by¢ jedna konkretna propozycja, nie seria domystéw. Z zewnatrz to wyglada prosto. W

srodku to byta ulga, bo przestato by¢ “kto zawinit”, a zaczeto by¢ “jak to dziata".

Najtrudniejsze pytanie: co jesli ja tez zawinitem?

W mitosci szukajacej rozwigzan nie chodzi o to, zeby nigdy nie przyznac sie do btedu. Chodzi o to, ze przyznanie

sie do btedu nie staje sie narzedziem do wygrania moralnego pojedynku.

Sa takie sytuacje, w ktdérych oboje sa w jakims sensie winni, ale wchodza w to na réznych poziomach. Jedna
strona ma racje w fakcie, druga ma racje w skutku. | wtedy fatwo o potyczke: “ja robie swoje, ty tylko
przesadzasz’. Albo: “ja powiedziatem, ty nie stuchates”. Rozwigzanie wymaga wtedy dwdch rzeczy jednoczesdnie,

dos¢ rzadkich: uczciwego spojrzenia i przerwania spirali.

Jesli przyznasz sie do swojego udziatu, ale druga strona idzie dalej w oskarzenia, to nie mozesz zosta¢ w roli
worka treningowego. Trzeba wréci¢ do celu: “Tak, w tym zachowaniu ja zawiodtem, ale chce tez zrozumie¢, co

mozemy zmienic¢ po naszej stronie, zeby to sie nie powtarzato”.

To moze zabrzmieé twardo, ale twardo$¢ w tym miejscu jest zdrowa. Rozwiagzania nie sg miekka serwetka, tylko

ruchem.

Kiedy trzeba postawic granice, bo nie ma rozmowy bez konca



Sg tez momenty, w ktérych mitos¢ w stylu “rozwigzania” musi przestac byc nadzieja. Jesli partner regularnie wraca
do winy, po czym blokuje zmiane, rozmowa staje sie rytuatem. Rytuat ma jeden cel, utrzymac status quo, nawet

jesli oboje czujecie, ze to status quo niszczy.

Wtedy rozwigzanie wyglada nie jak kolejna rozmowa, tylko jak decyzja. Czasem to pauza. Czasem terapia i
konkretne zaangazowanie. Czasem ograniczenie kontaktu w sprawach, ktére wywotujg te same wybuchy. W
najbardziej ekstremalnych przypadkach, jesli mowimy o przemocy psychicznej, granice musza by¢ twarde, bo

mito$¢ nie polega na tym, ze masz wybacza¢ w nieskonczonos¢.

W tym miejscu “szukanie rozwigzan” oznacza tez odpowiedzialnos¢ za siebie. Mozesz nie byé winny intencjom,

ale mozesz by¢ odpowiedzialny za to, jak dtugo pozostajesz w uktadzie, ktéry cie rani.

To jedna z tych rzeczy, ktére najtrudniej powiedzie¢, bo wine kocha sie tatwiej niz bezpieczenstwo.

Jak budowaé wzér, ktory dziata, zanim przyjdzie kryzys

Mitos¢, ktdra szuka rozwigzan, to nie tylko reagowanie na awarie. To tez budowanie nawykdw, ktére zmniejszaja

ryzyko, ze winna narracja w ogole sie wiaczy.

W praktyce chodzi o proste rzeczy: jasne ustalenia, informowanie o zmianach, dbatos¢ o to, zeby “tak” znaczyto
“tak w konkretach”, a nie "tak w emocjach”. Chodzi tez o cykle rozméw, kiedy jest spokojnie. Nie tylko “po”, kiedy

jest juz zniszczenie, ale “przed”, kiedy mozna ustali¢ standard.

U niektdrych par to sie dzieje naturalnie. U innych trzeba to wytworzy¢. | tu pojawia sie wazny kompromis. Ludzie
chca romantyzmu, ale zwigzek potrzebuje tez praktycznosci. Jesli obie strony sg przecigzone, a mimo to oczekuja

cuddw, to winna narracja bedzie rosta jak chwast.

Dlatego czasem rozwigzanie jest nudne. “Ustalmy tydzien, sprawdzmy kalendarze rano w niedziele, zrébmy

krétka aktualizacje w srodku tygodnia.” Nuda bywa mniej agresywna niz karanie sie wina.

Drobne zdania, ktore odwracaja kierunek konfliktu

W zwiazkach licza sie detale, bo to detale decyduja, czy rozmowa idzie w strone sadu, czy w strone naprawy.

Czesto wystarczy zmienic jedno zdanie, zeby uruchomié inny tor.

Mito$¢ szukajgca rozwigzan czesciej uzywa zdan, ktore otwieraja temat, zamiast zamykac¢ ludzi. Nie chodzi o

stodycz. Chodzi o kierunek.
Na przyktad:

* "Powiedz mi, co zrozumiate$ z tego ustalenia, bo ja moge widzie¢ to inaczej.”
® “Zamiast ocenia¢, sprébujmy utozy¢ plan na przyszty tydzien.”
* “Jestem zty, ale chce to rozwiazac, nie wygrac.”

* “Nie zgadzam sie na to, jak rozmawiamy. Zatrzymajmy sie i wréémy do faktow.”
To nie sa hasta do wygtoszenia. To sg zwroty, ktére pilnuja, zeby konflikt nie zjadt relacji.

| tak, czasem w srodku weciagz czujesz obrzydzenie. Obrzydzenie to nie zawsze btad. Czasem jest sygnatem, ze
przekroczono granice szacunku. Réznica polega na tym, co zrobisz z tym sygnatem. Jesli zamienisz go w

oskarzenie, rosnie tylko zgliszcza. Jesli zamienisz go w konkret, szansa na naprawe rosnie.

Co dostajesz, kiedy rezygnujesz z winnych



Kiedy przestajesz szuka¢ winnych, nie znika bol. Znika natomiast bezsens. Wina potrafi by¢é dramatyczna, ale

rzadko jest skuteczna. Rozwigzania potrafig by¢ mniej widowiskowe, ale zwykle daja efekt.
Najczesciej dostajesz trzy rzeczy.

Po pierwsze, mniej poczucia upokorzenia. Kiedy kto$ przestaje cie traktowac jak sprawce, rozmowa przestaje

przypominaé przestuchanie.
Po drugie, wiecej przewidywalnosci. Zamiast chaosu “kto teraz zawinit”, masz strukture “co teraz zmieniamy”.

Po trzecie, wieksza przestrzen na odpowiedzialnos¢ bez samobiczowania. Mozesz powiedzie¢: zrobitem btad, i to

naprawiam. Albo: ty zrobite$ btad, i zrobimy to inaczej. Bez wciggania relacji w moralne igrzyska.

A jesli mam powiedzie¢ wprost, w tonie, ktory tu pasuje: to ulga, kiedy wreszcie przestajesz zy¢ w atmosferze

obrzydliwej podejrzliwosci. Podejrzliwos¢ zjada mieso, nawet jesli na poczatku wyglada jak czujnosé.

Dwa koncowe, praktyczne warunki

Jest prosta zasada, ktdrg warto zapamieta¢, bo bywa brutalnie pomocna: jesli rozmowa nie konczy sie zadnym

nastepnym krokiem, to nie jest rozmowa o rozwigzaniach, tylko obiegiem emogji.

Druga zasada: jesli druga strona stale odptywa w wine, a ty stale prosisz o konkret i nie rezygnujesz z granic, to
twoja mitos¢ nie jest naiwna. Ona jest stanowcza. To jest réznica miedzy “prébuje zrozumiec” a “pozwalam sie

niszczyc".

Mitos¢, ktdra szuka rozwiagzan, jest wymagajaca. Wymaga przeniesienia ciezaru z oskarzen na prace. Ale w zamian
daje cos$ bezcennego, odzyskanie orientacji w relacji. | kiedy w nastepnym konflikcie znéw poczujesz ten impuls,
zeby wskazac winnego, zatrzymaj sie na sekunde. Nie po to, zeby by¢ mitym. Po to, zeby by¢ skutecznym. Bo to,

co naprawde zastuguje na mito$¢, to przysztos¢, nie akt oskarzenia.



